. L
uwr Z 28
MG %v%&
3 0
T =
0 cc g
< 2 583
EL D..Wﬂa
2. < )

>

baime paversti savo

inke

sgjunginin



- ®

Jus ne vieni. Ir tai - gera zZinia!

Sveiki,
Jei atsivertéte §j gidg, tikétina, kad iSgyvenate $j tg nemalonaus.

Veikiausiai artéja svarbus pranesimas, o kartu su juo auga ir nerimo jausmas. Galbat jis kol kas -
tiesa, vis dazniau, - dar tik jkyriai prabéga mintyse. O galbdt jau jauciate ir tikrg panikg. Galbat
prakaituoja delnai, dzidsta burna, o mintyse sukasi klausimas: ,O kas, jei susimausiu?”
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Leiskite jus nuraminti. Esate visiSkai normalus (-i).

Glosofobija, arba vieSojo kalbéjimo baimé, yra viena dazniausiy baimiy pasaulyje, daznai
~populiarumu” prilyginama net mirties baimei.

Taciau Stai gera zinia: sékmingi praneséjai néra tie, kurie baimés nejaucia. Sekmingi praneseéjai
yra tie, kurie iSmoko jg suprasti, valdyti ir paversti savo energijos Saltiniu.

Tuo ne kartg jsitikinau padédamas verslo ir visuomenés atstovams ruostis laukiancioms
kalboms, prezentacijoms ar praneSimams. O Siame gide ir jums parodysiu, kaip tai padaryti.

ACiU, kad leidziatés drauge j Sig kelione. Gali bati, kad jos pabaigoje laukia gerokai daugiau negu
tik iSauges pasitikéjimas savimi zengiant kalbéti j sceng. Gali bati, kad jos pabaigoje - neatrastas
Jas, kuris iki Siol tik lauké progos atsiskleisti.

Gali bati, kad ten laukia naujas, galingas, pergalingas Jas!



1. Supraskite savo priesg: kodel
jusy kanas taip reaguoja?

Kad jveiktuméte baime, pirmiausia turite suprasti, kas ji tokia. Jasy ktno reakcija - padaznéjes
pulsas, drebancios rankos - tai néra silpnumo Zenklas. Tai tikstancius mety tobulintas
iSgyvenimo mechanizmas.

Smegeny signalas: ,,Kovok, bék arba sustink!”

Kai susiduriate su potencialiai pavojinga situacija (o smegenims didelé auditorija atrodo kaip
pavojus), smegeny dalis, vadinama migdoliniu kinu (lot. amygdala), siuncia pavojaus signala. |
kraujg iSsiskiria adrenalinas ir kortizolis. Jasy kdnas ruosSiasi kovai arba begimui - lygiai taip pat,
kaip ruosStysi susiddres su lokiu miske.

Kodeél ta baimé apskritai kyla? Esame jvairiy hipoteziy. Pavyzdziui, manoma, kad kalbéti Zmoniy
grupéms bijome, nes baiminameés bati atstumti. Suprantama: juk ilgg laikg Zmonés gyveno
glaudziais tarpusavio rysiais susaistytose grupése - gentyse. Nuo Siy rysiy priklausé Zmoniy
iSlikimas gamtoje, o bati atstumtam genties prilygo mirties nuosprendZziui.

Atkreipdami j save visos grupés démes;j rizikuojame sulaukti neigiamo vertinimo, kuris gali bati
labai skausmingas. Tai iliustruoja kad ir 2003 m. paskelbti Kalifornijos ir Purdue universitety (JAV)
mokslininky tyrimai, rodantys, jog iSgyvenant socialinio atmetimo jausmg Zzmogaus smegenyse
veikia tie patys centrai kaip ir patiriant fizinj skausma.

K3 tai reiSkia jums? Supratimas, kad tai téra biologiné reakcija, o ne realus pavojus, yra pirmas
zingsnis j jos valdyma. Galime sau pasakyti: ,Gerai, kiine, acid uz rapestj, bet dabar mes
nebégsime. Mes bendrausime.” Taip pat pasakyti sau: ,vertinu nerimg, kurj jauciu. Jis pranesa,
kad man svarbus rySys su zmoneémis, kuriems kalbésiu. Tas jausmas mane skatina kuo geriau
pasiruosti praneSimui”.



Psichologiniai spastai: , ProZektoriaus efektas”

Ar jauciate, kad kiekvienas Zmogus auditorijoje stebi kiekvieng jasy judesj
ir vertina kiekvieng Zodj? Tai vadinama ,prozektoriaus efektu” (angl.
spotlight effect).

Kornelio universiteto (JAV) psichologai atliko garsyjj eksperimenta:
studenty papraseé uzsideti ryskius, net gédingus marskinélius (pvz., su
Barry Manilow atvaizdu) ir jeiti j kambarj, pilng kity Zmoniy.

Paklausti, kiek Zmoniy, jy manymu, pastebéjo marskinélius, studentai spéjo, kad apie 50
procenty. Realybéje juos pastebéjo vos 23 procentai.

Pats gerai pamenu, kaip prieS seminarg kelnes apsitéskiau kava. Stovint pries auditorijg iS galvos
neiséjo mintis, kad visi dabar stebi kavos démele man ant kelniy ir galvoja, koks a$ juokingas ir
nerangus. Per pertraukéle paklausiau poros dalyviy, ar ta démelé matyti. Jie tik nusijuoké -
LZidréjome jums j akis, o ne j kelnes!”

ISvada: Zmones kur kas maziau kreipia démesio j jus ir jasy tariamas klaidas, nei jums atrodo. Jie
labiau susirapine savimi. Sis Zinojimas nejtikétinai islaisvina!



2. Penki strateginiai zingsniai
baimei suvaldyti

Kai jau suprantame, kas vyksta masy galvoje ir kiine, galime imtis konkreciy strategijy.
1. ParuoSimas - Jasy patikimiausias sajungininkas
Baimé kyla iS nezinomybés. Kuo geriau Zinosite savo temg, tuo maziau vietos liks nerimui.

e Zinokite daugiau, nei planuojate pasakyti. Siais laikais madinga teigti, kad verta nebti
protingiausiu ar geriausiai dalykg iSmananciu Zzmogumi kambaryje. Gal ir taip, bet iSmanyti
kuo daugiau tikrai padeda.

Zinojimas suteikia galios

Skirkite laiko iS esmés pasigilinti j temg, kuria ketinate kalbéti. Tai
@ suteiks gily pasitikéjimo savimi jausma. JUs tikrai neprivalote bati

geriausias pasaulio ekspertas, bet turite bati vienas geriausiy toje

saléje.

e Sukurkite aiSkiag struktiarg. Turékite aiskig jZangg, 3 pagrindines mintis ir tvirtg pabaiga.
Kai zinote savo kelio ,Zzemélapj, daug sunkiau pasiklysti.

2. Perspektyvos keitimas - Nuo ,,pasirodymo” prie ,, dovanojimo”
Nustokite galvoti apie save. Pradékite galvoti apie auditorija.

e Klaida: ,AS turiu pasirodyti tobulai. Jie mane vertins.”
e Teisingas poZiuris: ,AS turiu vertingy Ziniy/patirties, kuria noriu pasidalinti. AS ¢ia tam, kad
duocdiau jiems dovang - jzvalga, sprendimg, jkvépima.”

Atminkite

Kai jasy tikslas tampa ne gauti auditorijos pritarimg, ne parduoti, o
i} suteikti klausytojams verte, juos apdovanoti ir praturtinti, spaudimas,

jtampa ir baimé natdraliai sumazéja.



3. Repeticija - neZinomybe paverskite paZjstama teritorija

Repetuokite. Repetuokite. Repetuokite. AS labai rimtai: stokités pries veidrodj, pries sieng, pries
draugus ar Seimos narius ir pasakokite jiems vel ir vel.

Ne tam, kad iSkaltumeéte, o tam, kad jaustumetés patogiai.

e Repetuokite balsu. Bltinai. Kelis kartus. Kalbéjimas yra fizinis veiksmas, jame dalyvauja ne
tik protas, bet ir kiinas: balsas, veidas, judesiai. Jasy kdnas ir burna turi priprasti prie Zodziy
ir sakiniy tékmeés.

e Jradykite save. Zinau, nemalonu. Mes patys save girdime kitaip negu aplinkiniai, todél
jrasytas balsas mums atrodo nejprastas (daznai - aukStesnis, spigesnis negu mes patys
girdime). Kelerius metus dirbau radijo naujieny korespondentu, ir Sis darbas padéjo jprasti
saves klausytis, nors tai ilgai buvo nemalonu. Vis délto, savo jrasy perklausa buvo ir lieka tai
vienas geriausiy bady iSgirsti save ir tobuléti.

e Jei jmanoma, repetuokite realioje erdvéje. PraneSimo iSvakarése apsilankykite saléje,
kurioje kalbésite. Atsistokite scenoje. Pabukite Cia. Pajuskite erdve. Prisijaukinkite jg, kad
erdveé tapty labiau pazjstama ir maziau bauginanti.

4. RySys su auditorija - nuo minios prie individy
Minia yra baisi. Pavieniai Zmonés - ne

Pamenu, savo karjeros komunikacijos agenttroje pradzioje vykau j tarptautine konferencijg
pristatyti jgyvendinto projekto. Nors buvau kruopsciai apgalvojes ir surepetaves kalbg, labai
jaudinausi.

Zengdamas j sceng jutau, kad 3irdis tuoj is3oks i3 kratinés, kojos visai sulinks ir a$ apalpsiu. Bet
stojes priesS auditorijg akimis susiradau besiSypsantj mane atlydéjusio kolegos veida. Pradéjau
jam kalbéti... o tada tarsi uztvanka sugriuvo - sklandZiai, ramiai ir tvirtai pristaciau projekta
visiems klausytojams.

e Ateikite anksciau. Pasitikite Zmones prie dury, persimeskite keliais Zodziais. Paklauskite, i$
kur jie, kas juos atvedé. Susiraskite draugy, sajungininky dar prieS eidami j scena.

e Pradédami kalbéti, susiraskite akimis tuos draugiSkus veidus. Pradékite savo
pasakojimg jiems. Jausites lyg kalbétuméte su pazjstamais, o ne su beasmenine mase.

5. Fiziologinis valdymas - ,,nulauZkite” savo kiino reakcijas

Kadangi baimé yra ir fiziné reakcija, galime jg paveikti fiziniais veiksmais. Apie tai - kitame
skyriuje.



3. Praktiniai pratimai
~priesgaisriniam” baimeés gesinimui

Siuos pratimus galite atlikti likus kelioms minutéms iki Zengiant j scena. Jie veikia greitai ir
efektyviai.

1. ,,DéZutés” kvépavimas (angl. box breathing)

Sig technikg naudoja JAV karinio jary laivyno specialiosios pajégos (Navy SEALs), kad i3likty
ramuas ekstremaliose situacijose. Ji akimirksniu nuramina nervy sistema.

Jkvépkite per nosj, létai skaiciuodami iki keturiy.
Sulaikykite kvépavimg, skai¢iuodami iki keturiy.
ISkvépkite per burng, létai skaiCiuodami iki keturiy.
Pauzé (nekvépuokite), skaiCiuodami iki keturiy.
Kartokite ciklg 3-5 kartus.

2. Progresyvus raumeny atpalaidavimas

Baimé sukelia raumeny jtampg. Sgmoningai jg atpalaiduodami, siun¢iame smegenims signalg,
kad pavojaus néra.

Atsiséskite arba atsistokite.

Stipriai jtempkite pédy ir blauzdy raumenis 5 sekundéms.

Tada atpalaiduokite raumenis. Pajuskite skirtuma.

T3 patj padarykite su Slaunimis, sedmenimis, pilvo presu, rankomis (suspauskite kumscius),
peciais (pakelkite link ausy) ir veidu (stipriai susiraukite).

e Visas pratimas trunka vos porg minuciy, bet efektas - stulbinantis.

3. Vizualizacija - sékmés repetavimas mintyse

ProfesionalUs atletai prieS varzybas mintyse Simtus karty atlieka tobulg judesj. Tg patj galite
padaryti ir jas.

UZsimerkite.

Jsivaizduokite save scenoje. Bet ne Siaip stovintj, o kalbantj uZtikrintai ir sékmingai.
Jsivaizduokite, kaip auditorija atidZiai klauso, linksi galvomis, Sypsosi.

Pajuskite tg jausmg, kai pabaigiate pranesSimg ir iSgirstate gausius plojimus. Pajuskite
pasididziavima ir palengvéjima.

Jasy smegenys sunkiai skiria ryskig vizualizacijg nuo realybés. Taip jds ,uzprogramuojate”
save sékmei.



Pabaigai: baime yra jasy drauge
Tikiuosi, Sis gidas padéjo jums pazvelgti j vieSojo kalbéjimo baime kitokioje Sviesoje.

Ji néra jasy priesas, kurj reikia sunaikinti. Taip pat nereikia ir Sio jausmo atsikratyti. AS kaip tik
sunerimstu, jeigu eidamas skaityti paskaitos, vesti pratyby ar sakyti kalbos nejauciu nerimo.
Galbat tai reisSkia, kad esu labai pavarges ar man nerapi klausytojai - bet kuriuo atveju, nieko
gero!

Jaudulys - tai energijos plitipsnis
Tinkamai nukreiptas jis gali paversti jasy pranesimg gyvu, aistringu ir
jsimintinu. Priimkite Sig energijg, supraskite jg ir pasinaudokite ja.

Ne tik vieSajame kalbéjime, bet ir kitose socialinése situacijose: pavyzdziui, mezgant naujas
dalykines pazintis, derybose, kalbantis dél paaukstinimo. AtpaZinkite tg patj jaudulj, kuris skatina
pasigilinti, kuo geriau pasiruosti ir jkvepia gyvybés.

Tai, kad skaitote §j tekstg, jau rodo, kad esate pasiruoses tobuléti ir augti. Tai - tik kelionés
pradzia.

Prisijaukine vieSojo kalbéjimo nerimg ir suprate, kad panasios emocijos lydi ir daugelyje kity
svarbiy gyvenimo situacijy, galite pasiekti nepaprastai daug.

Vis délto, jei jauciate, kad norite asmeninés pagalbos ruosiantis konkreciam pranesSimui, ar
ieSkote gilesnés, ilgalaikés mentorystes, kuri padéty jums tapti iSties jtaigiu ir pasitikinciu
praneséju - as galiu jums padéti.

Apsilankykite balys.me ir susisiekime individualiai konsultacijai.
Sékmeés scenoje!

Balys



